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La Programmazione Neuro-Linguistica: 
Storia e strumenti per il successo 

Introduzione 
La Programmazione Neuro-Linguistica (PNL) è una disciplina nata 
nei primi anni '70 presso l'Università di Santa Cruz, in California, 
dall'incontro di John Grinder, Richard Bandler e Frank Pucelik. 
L'obiettivo dei fondatori era codificare i comportamenti di 
eccellenza, partendo dall'osservazione di terapeuti di successo, 
come Milton Erickson e Virginia Satir. Questo lavoro di codifica portò 
alla nascita della PNL, inizialmente conosciuta come "Meta", e 
rapidamente adottata in vari campi, dalla psicoterapia al business, 
fino allo sport. 

La PNL si basa sul concetto di modellamento, una metodologia 
che studia le strategie mentali e comportamentali delle 
persone di successo per replicarle e adattarle a contesti 
diversi. Da questo processo di modellamento sono nate molte 
tecniche pratiche, tutt'oggi utilizzate per migliorare la 
comunicazione, la gestione delle emozioni e il raggiungimento degli 
obiettivi. 

Le tecniche della PNL: Strumenti pratici per il 
successo 
Il valore della PNL risiede nelle sue tecniche, che offrono 
strumenti pratici per ottenere risultati concreti. A differenza di 
ciò che alcuni detrattori affermano, queste tecniche non sono 
soluzioni rapide o manipolative, ma strumenti profondi che 
richiedono pratica e applicazione costante. Chi accusa la PNL di 
essere inefficace spesso ignora la sua vera natura, o è influenzato 
da scuole che propongono versioni semplificate della disciplina. Il 
mio ruolo, come Trainer certificato, è far luce su queste distorsioni e 
riaffermare il valore autentico della PNL. 



Ecco alcune delle tecniche di PNL: 
1. Ancoraggio 

Questa tecnica permette di associare uno stato emotivo 
desiderato a un gesto, suono o immagine, che può essere 
richiamato in momenti di necessità. È ampiamente utilizzata 
per gestire ansia, migliorare le performance sotto pressione o 
entrare rapidamente in uno stato emotivo ottimale. Non è una 
"magia", ma un metodo per condizionare il proprio cervello a 
rispondere in modo positivo. 
 

2. Ricalco e Guida 
Questa tecnica consiste nell'entrare in sintonia con 
l'interlocutore, attraverso il linguaggio verbale, parverbale e 
non verbale, per poi guidarlo verso una comunicazione più 
costruttiva. È uno strumento potente per negoziatori, manager 
e leader che vogliono migliorare le proprie capacità relazionali 
e influenzare positivamente il contesto di lavoro. 
 

3. Metamodello 
Il Metamodello è una tecnica della PNL che utilizza una serie di 
domande studiate appositamente per aiutare le persone a 
esprimersi in modo più chiaro e preciso. Spesso, quando 
parliamo, tendiamo a usare un linguaggio vago o troppo 
generale. Le domande del Metamodello servono proprio a far 
emergere i dettagli nascosti, permettendo di andare oltre le 
parole superficiali. 
 
Ad esempio, se qualcuno dice: "Nessuno mi ascolta mai!", con 
il Metamodello potremmo chiedere: "Davvero nessuno? 
Nemmeno una persona?" oppure "In quali situazioni 
succede?". Queste domande portano la persona a riflettere e a 
capire meglio il proprio pensiero. È una tecnica molto efficace 
per chi vuole migliorare la comunicazione, affrontare 
convinzioni limitanti e creare cambiamenti positivi. 

 

 



Il modellamento: La base delle tecniche PNL 
Contrariamente a ciò che sostengono i critici della PNL, le tecniche 
di cui sopra non nascono dal nulla, ma derivano dal modellamento. 
Come sottolineato da John Grinder, uno dei co-fondatori della PNL, 
il modellamento è il processo mediante il quale vengono analizzati i 
comportamenti e le strategie mentali delle persone di successo. È 
grazie a questo processo che è stato possibile codificare le tecniche 
di PNL. 

Il modellamento non significa semplicemente imitare i 
comportamenti superficiali, ma capire le strutture profonde che 
portano al successo. In questo modo, le tecniche di PNL possono 
essere adattate a qualsiasi contesto: professionale, sportivo o 
personale. Questo approccio permette di ottenere miglioramenti 
reali e tangibili, non solo sulla base dell'esperienza pratica, ma 
anche grazie al rigore con cui le strategie di successo sono state 
osservate e replicate. 

 

Ora sfatiamo le "Bufale" sulla PNL 
Nel corso degli anni, molte "bufale" sono circolate attorno alla PNL, 
alimentando una reputazione controversa in alcuni ambienti. Le 
critiche più frequenti riguardano l'idea che la PNL sia una pseudo-
scienza, una serie di tecniche manipolative o una semplice raccolta 
di trucchi per influenzare gli altri. Tuttavia, queste accuse 
spesso derivano da una conoscenza superficiale della PNL, 
da interpretazioni errate o dall'esperienza con versioni 
distorte della disciplina offerte da individui o scuole non 
qualificate. Ecco come possiamo smontare queste critiche. 

 

1. "La PNL è una pseudo-scienza" 

Una delle critiche più diffuse è che la PNL sarebbe una pseudo-
scienza. Questo attacco si basa sull'idea che la PNL non abbia basi 
scientifiche solide o che le sue tecniche siano inefficaci. Questo tipo 
di critica, però, è fuorviante e dimostra una mancanza di 
comprensione della natura stessa della PNL. 



La PNL non si è mai presentata come una scienza esatta. Piuttosto, 
si propone come un modello di comunicazione e 
comportamento, sviluppato attraverso l'osservazione delle 
strategie mentali e comportamentali delle persone di successo. È 
vero che alcune tecniche PNL non sono state validate da tutti gli 
studi scientifici esistenti, ma ciò non significa che non abbiano 
valore pratico. Numerosi studi e ricerche hanno confermato 
l'efficacia della PNL in ambiti quali la psicoterapia, la comunicazione 
e la gestione delle emozioni. 

La PNL va vista più come un insieme di strumenti pratici che, 
se utilizzati correttamente, possono portare a miglioramenti 
concreti nella vita delle persone. Criticare la PNL per il fatto che 
non si conforma ai metodi delle scienze "dure" è come criticare la 
comunicazione o la leadership: si tratta di aspetti complessi della 
natura umana che non possono essere interamente ridotti a 
formule matematiche, ma che non per questo sono meno efficaci o 
meno degni di essere utilizzati. Ignorare questa prospettiva 
significa perdere di vista l'impatto pratico che la PNL ha avuto su 
migliaia di persone. 

 

2. "La PNL è manipolativa" 

Un'altra critica comune è che la PNL sarebbe uno strumento 
manipolativo, usato per influenzare gli altri in modo subdolo. 
Questa accusa, però, si basa su un fraintendimento di cosa sia 
realmente la PNL e su una rappresentazione distorta delle sue 
tecniche.  

È importante chiarire che la PNL si concentra prima di tutto sul 
potenziamento personale, sulla consapevolezza di sé e sulla 
creazione di una comunicazione efficace. Ad esempio, una delle 
tecniche più fraintese è il "ricalco e guida". Alcuni la interpretano 
come un metodo per "controllare" gli altri, ma in realtà il ricalco è 
l'arte di entrare in sintonia con l'interlocutore, comprendendone il 
punto di vista e favorendo una comunicazione aperta e rispettosa. 
La guida, che ne segue, non è una manipolazione, ma un invito a 
percorrere un sentiero comune di dialogo. La manipolazione implica 
un inganno o un controllo nascosto, mentre la PNL, se insegnata e 



applicata correttamente, si basa sulla trasparenza e sul rispetto 
dell'altro. In verità, le persone che utilizzano la PNL per manipolare 
stanno abusando delle tecniche e stanno travisando l'essenza di 
questa disciplina. Un approccio etico alla PNL promuove la crescita 
personale e la comprensione reciproca, non il controllo sugli altri. 

 

3. "La PNL non ha una base scientifica" 

I detrattori spesso affermano che la PNL non abbia una base 
scientifica. Questa affermazione, tuttavia, è parziale e non tiene 
conto della complessità dell'ambito. Sebbene la PNL non sia stata 
oggetto di studio in modo sistematico e approfondito come altre 
discipline, esiste una quantità crescente di ricerche che ne 
confermano l'efficacia in specifici contesti, come la psicoterapia e la 
comunicazione interpersonale. 

Ad esempio, alcune ricerche (v. Fonti) hanno dimostrato che le 
tecniche di PNL possono essere efficaci nel trattamento di disturbi 
come il disturbo post-traumatico da stress (PTSD) e nella riduzione 
dei sintomi di ansia. Inoltre, il "ricalco e guida" è stato evidenziato 
come uno strumento utile per migliorare la relazione terapeutica, 
facilitando l'apertura e la fiducia tra paziente e terapeuta. 

È importante ricordare che l'efficacia della PNL dipende in gran 
parte dalla competenza del professionista e dall'adeguatezza del 
contesto in cui viene applicata. La critica che la PNL non sia una 
scienza esatta è irrilevante: molte discipline che si occupano di 
comportamenti umani, come la psicologia o la comunicazione, non 
possono essere definite "esatte" nel senso tradizionale. Ciò non le 
rende meno utili o valide. 

Le critiche alla PNL sono spesso il risultato di una mancanza di 
comprensione o di informazioni distorte. La PNL, se applicata in 
modo serio e con etica, offre strumenti pratici e potenti per la 
crescita personale, la comunicazione efficace e il raggiungimento 
degli obiettivi. Non si tratta di una scienza esatta, né di una tecnica 
magica o manipolativa, ma di un insieme di modelli e strategie 
basati sull'osservazione e sul modellamento dei 
comportamenti di successo.  



In definitiva, giudicare la PNL senza una reale conoscenza della 
disciplina e delle sue applicazioni rischia di alimentare false 
credenze. Per comprenderne il vero valore, è fondamentale affidarsi 
a professionisti qualificati e a fonti autorevoli. Solo così è possibile 
apprezzare quanto la PNL possa offrire a chi cerca strumenti 
concreti per migliorare la propria vita personale e professionale. 

  

Supporto scientifico alla PNL 
A differenza di quanto affermato dai detrattori, esiste un corpus 
crescente di ricerche scientifiche (v. Fonti) che supportano l'efficacia 
delle tecniche della PNL in vari ambiti, dalla psicoterapia alla 
comunicazione interpersonale: 

 

• Uno studio pubblicato su Counselling and Psychotherapy 
Research ha dimostrato l'efficacia della Programmazione 
Neuro-Linguistica nella riduzione dei sintomi psicologici e nel 
miglioramento della qualità della vita. 
 

• La Psychiatria Danubina ha pubblicato una meta-analisi che 
conferma i benefici della PNL nel trattamento psicoterapeutico, 
evidenziando il suo potenziale in ambito terapeutico. 
 

• Ricerche recenti, come quelle condotte da Richard Gray sul 
trattamento del PTSD (disturbo post-traumatico da stress), 
hanno mostrato come tecniche di PNL possano ridurre i 
sintomi in modo significativo, anche in contesti complessi. 

 

I tre livelli di certificazione in PNL 
La Programmazione Neuro-Linguistica (PNL) offre tre principali 
livelli di certificazione, ognuno dei quali rappresenta una fase di 
approfondimento e competenza sempre più avanzata: 

1. Practitioner PNL: Questo è il primo livello di formazione, in 
cui i partecipanti imparano a usare gli strumenti e le tecniche 
base della PNL per migliorare la propria comunicazione, 



gestione emotiva e performance personale. Il Practitioner 
acquisisce le basi necessarie per applicare la PNL a livello 
personale e professionale. Tuttavia, come per ogni disciplina, 
la pratica è essenziale per padroneggiare davvero questi 
strumenti. 

2. Master Practitioner PNL: In questa fase, gli studenti 
approfondiscono l’uso delle tecniche PNL, comprendendo le 
strategie avanzate per il cambiamento e la modellazione 
dell'eccellenza. I Master Practitioner sviluppano capacità più 
raffinate, come l'uso del modellamento per riprodurre schemi 
di successo e potenziare i propri risultati o quelli degli altri. 

3. Trainer PNL: Questo è il livello più avanzato (Il livello 
“Master Trainer” è un’onorificenza per meriti nel settore 
conferita dalla società/organizzazione di riferimento), riservato 
a coloro che desiderano insegnare la PNL e certificare nuovi 
Practitioner e Master Practitioner. Un Trainer non solo ha 
acquisito competenze avanzate, ma sa anche come 
trasmetterle in modo efficace ad altri, guidando e formando 
nuovi professionisti della PNL. 

 

Conclusione 
La PNL è un potente strumento pratico, fondato su una metodologia 
solida e comprovata come il modellamento. Non si tratta di una 
teoria da convalidare, ma di un modello che funziona nella 
pratica. Le accuse infondate che circolano sulla PNL sono spesso 
frutto di fraintendimenti o dell'uso improprio di tecniche 
semplificate da scuole non qualificate. 

Affidarsi a un trainer certificato e competente, come quelli di la 
prima organizzazione di Programmazione Neuro Linguistica 
(PNL) al mondo, fondata nel 1973 dai tre co-fondatori della 
PNL, John Grinder, Frank Pucelik e Richard Bandler, 
garantisce che le tecniche vengano apprese e applicate in modo 
corretto. Solo con un approccio serio e disciplinato si possono 
ottenere i miglioramenti desiderati. Le aziende, gli atleti e i 
professionisti che utilizzano la PNL possono confermare i risultati 
concreti ottenuti grazie a questo straordinario modello. 



CONTATTAMI! 

Se desideri approfondire l'argomento e scoprire come la PNL possa 
migliorare la tua vita personale e professionale, contattami 
direttamente. Sono un Trainer Certificato PNL e Mental Coach, con 
esperienza nell'aiutare persone e organizzazioni a raggiungere i loro 
obiettivi tramite le tecniche avanzate della Programmazione Neuro-
Linguistica. 

 
Scopri di più sul mio conto, visita i miei link utili su 
http://www.linktr.ee/domenicomarotta e contattami per iniziare il 
tuo percorso verso il successo. 

Chi non si forma, si ferma! 

A presto, Domenico Marotta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.linktr.ee/domenicomarotta


Fonti: 

- Meta International (https://pnloriginale.it/la-vera-nascita-
della-pnl/) 

- PNL Originale (https://pnloriginale.it/co-fondatori-pnl-frank-
pucelik) 

- Gli articoli del dr Andrea Frausin, Master trainer in PNL 
(https://www.andreafrausin.it/blog). Nel dettaglio:  

o https://www.andreafrausin.it/ricerche-scientifiche-sulla-
pnl/ 

o https://andreafrausin.it/blog/le-bufale-di-quale-
programmazione-neuro-linguistica-pnl 

o https://andreafrausin.it/blog/vere-origini-emdr 
 

 

Ricerche scientifiche di supporto alla PNL nel dettaglio: 

- Reiner, M., Renner, W., Schütz, P., & Dond, R. (2010). Effects 
of Neuro-Linguistic Psychotherapy on psychological difficulties 
and perceived quality of life. Counselling and Psychotherapy 
Research. 

- Zaharia, C., Reiner, M., & Schütz, P. (2015). Evidence-based 
Neuro-Linguistic Psychotherapy: A Meta-Analysis. Psychiatria 
Danubina. 

- Gray, R. M., & Bourke, F. (2015). Remediation of intrusive 
symptoms of PTSD in fewer than five sessions: A 30-person 
pre-pilot study of the RTM Protocol. Journal of Military, Veteran 
and Family Health. 

- Sahebalzamani, M. (2014). Efficacy of neurolinguistic 
programming training on mental health in nursing and 
midwifery students. Iranian Journal of Nursing and Midwifery 
Research. 

- Ojanen, M., et al. (2004). Solution form therapy - Results of 
NLP-based psychotherapy. 
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